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ЕМОЦІЙНЕ ВИГОРАННЯ І ЯК З НИМ СПРАВЛЯТИСЯ

Постановка проблеми. У нашій культурі  «трудоголізм»  вважається проявом любові до своєї роботи, але перенавантаження та стрес можуть призводити до вкрай негативних наслідків, таких, як емоційне вигорання. 
То що ж таке емоційне вигорання?
Емоційне вигорання – це криза у стосунках з роботою. Найкраще зрозуміти вигорання можна тоді, коли почати ставитися до нього як до депресії, викликаною роботою. Вигорання – довготривалий, негативний, афективний стан. Він поєднує емоційне виснаження, фізичну та розумову втому. Вигорання є наслідком хронічного стресу на роботі [1, 4].
Емоційне вигорання – справжня епідемія серед сучасних вчителів. Перенавантаження, високі стандарти, та щоденна комунікація із сотнями людей – невід’ємна частина роботи вчителів. І це стосується не лише українського вчительства. За оцінками вчених більше половини всіх вчителів Індії та Йорданії страждають від емоційного вигорання. Вигорання так само є проблемою розвинених країн. За даними досліджень 91 % вчителів Великої Британії страждають від надмірного стресу, а 74% регулярно відчувають тривогу. Щороку США витрачають близько 2мільйонів доларів через те, що молоді вчителі кидають роботу не впоравшись із навантаженням.
Отже, ми бачимо, що емоційне вигорання – це  більше, ніж просто відчуття втоми, воно може призвести до серйозної та тривалої депресії.
Аналіз останніх досліджень та публікацій. 
Питаннями професійного та емоційного вигорання займалися такі науковці, як: Х. Фрейденбергер,  Ю. Ковровський, В. Бойко, Г. Робертс, Н. Водоп’янова, К. Чернісс, В. Дудяк,Е. Грінгласс,  К. Маслач, В. Орел, О. Рукавішніков, Н. Самоукіна, І. Фрідман, В. Шауфелі, Р. Шваб, Л. Юр’єва та інші[2, 25].
Формулювання цілей статті. 
Дане явище достатньо ґрунтовно висвітлене у науковій літературі, але  на сьогодні мало звертається уваги на ефективні психолого-педагогічні технології, спрямовані на профілактику виникнення даного явища та зниження ризику формування і появи професійної кризи в цілому.
Виклад основного матеріалу дослідження. 
Професійне вигорання воно не є саме по собі унікальним явищем. Професійне вигорання  є одним із різновидів емоційного вигорання. Емоційне вигорання – це вироблений особистістю механізм психологічного захисту у формі повного або часткового виключення емоцій у відповідь на вибрані психотравмуючі впливи.
В наш час це явище дуже поширене. Коли особистість, будь яка людина, природньо перестає реагувати у той чи інший спосіб (ігнорування або інші захисні реакції) на якісь впливи, які її психіка ідентифікує як такі, що можуть зашкодити. Емоційне вигорання не є чимось страшним і не може само по собі сприйматися, як певний діагноз. Це нормальний стан людини, але є і інша сторона цього питання: чи можемо ми протистояти, чи можемо ми попереджати  такий стан?
Чому ж  ми сьогодні  так часто говоримо про це? Та тому що емоційне вигорання вражає людей, чия робота пов’язана з постійним спілкуванням  - у лікарів, психологів, педагогів, менеджерів, робітників соціальних служб, які працюють у сфері «людина-людина». Тобто ми з вами розуміємо, що це така специфічна галузь діяльності, де людина має більшого емоційного навантаження, більше взаємодіє, більше обміну емоціями, енергією, взаємними реакціями на ті чи інші ситуації.
Згідно з Міжнародним  Класифікатором  Хвороб  – 11розділ «Фактори, що впливають на стан здоров’я або контакт зі службами системи охорони здоров’я» описані причини звернень пацієнтів, які не класифікуються як хвороби або стан здоров’я. В ньому зазначено: вигорання – це синдром, що виникає внаслідок хронічного стресу на робочому місці. Тобто класифікатор уточнює, що виникає багато звернень, але хворобою це не є, це є певною ситуацією, яка впливає на стан людини, яка дійсно є реакцією хронічного стресу [2, 104]. Тому потрібно бути пильними до перших ознак емоційного вигорання.
 Ознаки емоційного вигорання
1.Втома.
Одного дня викладання  достатньо, щоб втомитися від нього. Але, якщо педагог відчуває втому ще до того, як дійти на робоче місце, тоді можливо йому потрібна перерва.
2.Порушення сну.
Ті, хто переживає  вигорання часто борються з безсонням. Воно може стати постійною проблемою, адже без сну організм більш вразливий до стресу, а більший стрес викликає ще більші порушення сну.
3.Забудькуватість.
«Вигорілим» педагогам важко виконувати звичайні завдання, їм складно зосереджуватись на роботі. Нестача сну може посилити ці симптоми ще більше.
4.Зосередженість на проблемах.
Коли педагоги переживають вигорання, то їхня робота може здаватися їм недостатньо доброю, маленькі щоденні перемоги перестають приносити задоволення, а найменша помилка стає значущою.
5. Втрата ваги та апетиту.
Це є ознакою того, що людині потрібно зосередитися на стані свого здоров’я. 
6. Депресія та тривога.
Якщо ігнорувати вигорання на ранніх етапах у педагога може з’явитися почуття тривого та депресії [4, 15].
 Які ж фактори хронічного вигорання?
1.Зумовлений роботою  в одному й напруженому ритмі.
Розглянемо роботу педагога, який працює в освітньому середовищі. Дуже часто люди цієї професії перенавантажені через деякі форс мажорні ситуації чи непогодження з чимось, завелике навантаження не тільки роботою в урочний час, а й позаурочною роботою, можливо навіть бюрократичною частиною роботи, підготовчою роботою, що може створювати напружений ритм.
2. Зв’язаний з великим емоційним навантаженням.
Ми вже раніше згадували, що коли людина, а в даному випадку педагог, працює з людьми, з тими людьми,  які також переживають і відчувають різні емоції, стосовно того, що  відбувається під час роботи в класі, під час виконання різних завдань або в їх житті поза роботою. Це можуть бути ситуації, які відбуваються  вдома, економічні ситуації і т.д. Чи сприяє це великому емоційному навантаженню? Звісно сприяє. Також до цього фактору входить  робота зі складним контингентом, тобто з ким складніше чи комфортніше працювати  педагогу.
3.  Відсутність належної  винагороди (не тільки матеріальної, але й психологічної похвали) за виконану роботу, що змушує людину думати, ніби її робота немає жодної цінності для суспільства. Будь-яка людина, де б вона не працювала, має отримувати ту зарплатню, яка дозволяє їй почуватися безпечно і комфортно та забезпечувати задоволення основних базових потреб людини. Але це не є одним із елементів, який призводить до вигорання, дуже  часто ми не задовольняємо свої  духовні потреби  і це є викликом для педагогів, тому що більшість людей, коли вони навчаються, чи отримують знання знаходяться для себе в  некомфортній зоні. Не часто педагог може почути слова вдячності, які б йому давали зрозуміти, що він  робить  щось необхідне, щось важливе  та корисне, а це в свою чергу призводить до того, що час від часу з’являється відчуття, що робота, якою займаєшся, нічого не вартує та немає жодної цінності. Це ще більше впливає на емоційне вигорання, ніж відсутність матеріальної нагороди. Тобто, для людей, які вкладають душу у те, що вони роблять, психологічна ви нагорода у вигляді вдячності, досягнень учнів є часом більш важливою, ніж матеріальна.
4. Розвивається у схильних до співчуття людей.
Відомий американський психолог Херберт  Фрейденбергер  вказував,  що подібний стан розвивається у схильних до співчуття людей, тих, хто ідеалістично ставиться до роботи, і разом з тим у неврівноважених, схильних до мрійництва і які мають нав’язливі ідеї [3, 28]. У цьому випадку синдром емоційного вигорання може нести за собою механізм психологічного захисту у формі часткового або ж повного вимикання емоцій у відповідь на шкідливі для психіки впливи.
Всі люди за своєю природою схильні до співчуття. Інша  річ в тому, яким чином ми це співчуття проживаємо, чи ми беремо близько до серця ту чи іншу ситуацію, яка нас виснажує і не дає нам можливості виконувати наші прямі обов’язки на роботі чи в сім’ї. Головне розуміти, яким чином таке співчуття проявляється у нашому житті. Чи є воно таким, що шкодить нашому життю та здоров’ю. 
Професор Кері  Чернісс стверджує, що існують певні  групи симптомів, які відображають синдром емоційного вигорання педагогів. Це група  фізичних симптомів, таких як утома, головний біль, фізичне стомлення, виснаження. Існує група емоційних симптомів, до якої входять недостатня кількість емоцій, байдужність, песимізм, цинізм і черствість в особистому житті та професійному середовищі.  Група поведінкових симптомів, що включають байдужність до їжі, робочий час триває більше 45 годин на тиждень, під час професійної діяльності з'являється відчуття утоми й виникає бажання відпочити. Також він виділив групу до якої відносяться відносяться прояви в інтелектуальному стані педагога  такі, як падіння інтересу до нових теорій, ідей та альтернативних підходів у вирішенні проблем стосовно професійної діяльності. Та остання група  до якої входять соціальні симптоми: низька соціальна активність, падіння інтересу до відпочинку й власних хобі, соціальні контакти обмежуються лише роботою, мізерні стосунки з колегами на роботі та в сім’ї тощо.
Стадії професійного вигорання.
Стадії професійного вигорання є тими індикаторами, які нам допоможуть зупинитися і спіймати себе на думці, що дійсно щось треба з цим робити.
1 Стадія
· Починається приглушення емоцій, вони стають не такими яскравими. Відбувається згладжування гостроти  почуттів і свіжості переживань. Педагог несподівано помічає: начебто все поки нормально, але…нудно й порожньо на душі. Всі ми знаємо, що негативні емоції виснажують людину, але і позитивні емоції також потребують багато ресурсів. У будь-якому із цих випадків наша психіка підказує нам, що не можна так сильно витрачати ці ресурси. Тут включається захисна реакція організму і і в результаті цього  починається приглушення емоцій та  згладжується гострота почуттів. 
· Зникають позитивні емоції, з’являється деяка відстороненість у відносинах із членами сім’ї. На цьому етапі ми починаємо більше займатися  своїм професійним життям, все менше і менше залишається часу  та простору для  своєї родини та друзів. І це також є першим дзвоником для того, щоб зупинитися і почати з цим щось робити. 
· Виникає стан тривожності, незадоволеності; повертаючись  додому частіше хочеться сказати «Залиште мене в спокої».
Щоб описати цей стан, треба спробувати  себе уявити у вигляді великої кульки яка наповнена енергією, яку ми віддаємо. На роботі педагог все віддає і віддає цю енергію учням. Кулька здувається і здувається. Її протягом дня стає все менше і менше. Повертаючись додому ми стаємо, як та порожня кулька, спустошеними повністю. І  тоді говоримо своїм рідним: «Залиште мене в спокої».
2 Стадія
 Ця стадія ще не є критичною, але її починають помічати не тільки колеги по роботі, ай ті люди, з якими педагог безпосередньо співпрацює, тобто батьки та учні. 
· Виникають непорозуміння на роботі, професіонал  у колі своїх колег починає із зневагою говорити про деяких з них.
· Неприязнь поступово починає проявлятися у присутності учнів та колег. Спочатку це ледве стримувана антипатія, а потім наступають спалахи і роздратування. Подібна поведінка свідчить про ще неусвідомлений прояв відчуття самозбереження при спілкуванні, людина перевищує безпечний для організму рівень.
Наша психіка, в той момент, коли ми виснажуємося, коли в нас немає вже ресурсів, ідентифікує тих людей з якими ми працюємо, як ворогів. Вона маркерує їх зневажливим словом чи якимись діями, не тому, що людина погана, а просто, щоб захиститися і не витрачати багато енергії.
Далі ця неприязнь починає виражатися в присутності керівника або інших людей. Це не призводить до конструктивних дій та до зміни на краще конфліктної ситуації. Людина на другій стадії не розуміє, що це є вигорання, що вона вийшла за професійні рамки.
3 Стадія
Така стадія набуває вже серйозної форми, не всім людям вдається повернутися до того професійного життя, яке і призвело до вигорання.
· Притупляються уявлення про цінності життя, емоційне ставлення до світу стає «плоским»(не має радості, задоволення від того, що ми робимо), людина  - небезпечно байдужою до всього, навіть до власного життя.
· За звичкою така людина може зберігати зовнішню респектабельність, але її очі втрачають той блиск інтересу до чого б то не було, і майже фізично відчутний холод байдужості поселяється у її душі.
На цій стадії  два варіанти  розвитку подій. У першому варіанті під час виснаження у людини з’являються різні захворювання, чи загострюються хвороби, які вже були. людина може потрапити у лікарню.  Під час другого варіанту здоров’я ,буде в нормі, людина виглядає респектабельною, але є тільки зовнішня оболонка, а душі немає. Якщо так сталося, що людина дійшла до такої стадії, тоді їй  необхідна серйозна допомога. Очі втрачають свій блиск і інтерес до всього. Є випадки, коли людина сама справляється з таким станом, але добре було б, щоб допомогу надавав спеціаліст [3, 152-156].
Поради педагогам та способи протидії емоційному вигоранню.
· Почніть із внесення невеликих змін у ваші щоденні звички. Це може допомогти впоратися з наявними симптомами та запобігти емоційному вигоранню.
· Усуньте стрес. Найкращий спосіб лікування стресу  - це усунення його причини.
· Якщо ваше професійне середовище є причиною виснаження, тоді подумайте про зміну роботи чи навантаження.
· Якщо ваше керівництво у вас викликає стрес, то розгляньте можливість переведення і інший заклад.
· Дотримуйтесь здорового харчування.
· Займайтеся фізичними вправами. Фізичні навантаження допомагають переключитися від своїх проблем.
· Спіть достатньо. Сон – важливий для емоційного здоров’я.
Практикуйте уважність. Практики уважності -  це набагато більше, ніж сучасна примха. Вони науково визнані і використовуються, щоб зменшити стрес і тривогу. Уважність – це акт взаємодії з моментом «тут і зараз». Ця практика може допомогти врівноважити ваші емоції і відвернути вашу увагу від негативних думок [4, 35].
Способи практичної уважності:
· медитацій;
· йога;
· дихальні вправи;
· прогулянки зі спостереженням природи;
· ведення журналу із записами свої почуттів і думок.
             Доведено, що навіть один сеанс медитації може усунути наслідки стресу на організм.
· Спілкуйтеся з надійним «кругом». Це прекрасний спосіб зняти стрес. Люди, які  слухають не обов’язково вирішать ваші проблеми, але вони можуть бути просто хорошими слухачами.
· Відпочивайте. Кожній людині в певний момент потрібна перерва. Допомогти може все, як невеличка відпустка так і похід у кіно.
· Попрацюйте зі своїми проблемами із професіоналом. Для лікування емоційного вигорання важливо не тільки змінити спосіб життя, а й звернутися, наприклад, до психотерапевта, яким зможе вам дати інструменти, щоб пройти стресовий період.
Займайтеся профілактикою емоційного вигорання. Із «вигоранням» можна впоратись, але ще краще не доводити себе до нього [3, 305]. 
Профілактика емоційного вигорання є проблемою не лише самого педагога, а й адміністрації. Не можливо забезпечити її ефективність без об’єднання зусиль. Для профілактики вигорання адміністрації учбових закладів  важливо запровадити підтримувальну культуру на робочому місці щодо проблем психічного здоров’я. Дослідження  науковців показують, що щонайменше третина працівників не повідомляють керівникам та колегам про свої психологічні проблеми. Це відбувається через стигматизацію тем. Хоча деякі люди і схильні до стресу, це не є першопричиною вигорання. Важливо розуміти, що воно може бути викликане організаційними чинниками. Потрібно вивчати фактори, які сприяють вигоранню педагогів, щоб пом’якшити їхній негативний вплив, та активно навчати всіх членів  колективу щодо попередження проблем психічного здоров’я. Пояснювати, як допомогти особі, що переживає емоційне вигорання.
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